
“新”动时刻：
蓝领技工学院心理健康社团本次开展了

多次社团活动，收获了很多非常精美，非

常有意思的作品，社团的成员们也在这些

活动中收获了新的友谊和感悟。下个月我

们将继续开展更多有趣的社团活动！

蓝领心苑
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3. 发展兴趣，转移注意

有爱好的人，沉浸在有趣的世界里，整个人也

会变得开朗积极起来。

4.保持独处，自我对话

5.爱上读书，疗愈自己

6.学会宽心，放过自己

7.储存快乐，热爱生活

8.坚持锻炼，舒缓身心

9.科学休息，补充能量

法国作家蒙田曾说：

产生情绪是本能，但管理情

绪是本事。如果我们不做反抗，

被坏情绪所支配，最终只会陷

入源源不断的内耗和焦虑中。

1.停止攀比，保持清醒

攀比一旦开始，内心的痛苦就

会无限放大。

因此，一旦你产生了攀比心理，

请立刻让自己停止这种想法，

告诉自己

2.主动倾诉，排解情绪

美国斯坦福大学的心理学教授 Kelly McGonigal开展了一项历时 8年的研究，追踪了

3万名美国成年人。这项研究，参加者会被问两个问题：

8年后，研究结果令人大吃一惊！研究人员查看了公开的死亡记录数据，找出那些已

经去世的参与者，发现其中的共性：

也就是说，压力并不是导致死亡风险增加的决定因素，

可见一个人如何看待事物的方式，对身心健康发展是极为重要的。

大部分人无意识地遵循从早年成长中习得的问题应对模式，容易在固定的模版里原地打

转，应对冲突时依旧问题重重。

于是许多人选择了

不知你有没有过这样的体会：想好了周末要做一些喜欢的事，真到那天却只是睡懒觉、

发呆、刷手机；网上刷到一家很不错的店，离家不远，心里很想去，屁股却“黏”在沙发

上不愿动；和朋友约看电影，走到门口却觉得：出门一趟多费劲啊，不如躺床上刷 3 分钟

电影解说视频……

这种情绪共鸣，让我们感到被外界接

纳、看见，由此产生一种存在感，统整感。拥抱兴趣爱好，可以让我们内心更加强大，更

好地适应外界。

蔡皋认为，小孩的视角最明亮纯粹，也最原始有力，TA 们会本能地对一件事产生兴趣。

心理学家科胡特也有过这种体会：他曾接触过一个愤怒的女病人，无论怎么分析，都

搞不懂她到底在愤怒什么、想表达什么。于是，

这时，他惊讶地发现：我能听明白她在讲什么了。

生活中，我们难免会遇到自己的利益与

别人相冲突的情况。

有的人为了不伤害到对方，总会习惯性

地选择自己退让。

当然，这个出发点是善意的，在一两件

事上吃点亏没什么。 可当时间长了，其背

后的代价却是沉重的：

在现实中，只要我们追求自己想要的生

活，就必然会遇到与别人利益冲突的时刻，

甚至只能在「伤害别人」和「伤害自己」

之间二选一。

特别管用
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努力避免伤害，就没人受伤了吗？

其实，生活中有不少类似的情况，我们努力

去压抑、让步，想要避免伤害，可结果却造成

了更大的伤害——

执着于不伤害别人的背后是内心的「虚

弱」

一方面，是自己的内心很虚弱，难以面对

对方的激烈情绪和责怪。 因此，避免伤害对

方，其实也是在试图保护自己不受伤害； 另

一方面，当我们内心虚弱且不自知时，则会

将其投射到对方身上——

不让对方受伤也是不给机会 Ta 成长

Kelly McGonigal：改变认知，就能收获不一样的结果。

敢于让对方难受，是关系变好的开始 面对事实

请逼自己养成

处理方式！

情 绪 管

理 的 9

个方式

过度疲劳，要如何快速恢复能量？

对方的嘴？ ！

？


